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PENGARUH LATIHAN LARI MENANJAK MENAIKI ANAK TANGGA
TERHADAP KETEPATAN SMASH DALAM PERMAINAN BOLAVOLI









Dalam pengamatan di lapangan, peneliti melihat kemampuan pemain
dalam melakukan smash masih rendah, hal ini dapat dilihat pada pemain
melakukan smash sering bola tidak masuk ke daerah lawan dan variasi serangan
juga kurang sempurna atau sering gagal. Tujuan penelitian ini yaitu untuk
mengetahui pengaruh latihan lari menanjak menaiki anak tangga terhadap
ketepatan smash dalam permainan bolvoli pada Club Arteg Sumberberas
Kecamatan Muncar Kabupaten Banyuwangi Tahun 2017. Maka penelitian ini
termasuk jenis Eksperimen, dimana dalam penelitian ini dimaksudkan untuk
mengungkapkan sebab dan akibat.
Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode
observasi, interview, tes dan dokumentasi. Dalam metode observasi peneliti
mengamati proses dalam proses latihan dan tes, kemudian dalam metode interview
peneliti tanya jawab dengan pelatih, ketua club dan atlet, selain itu ada pada
metode tes peneliti mengambil data prettest dan posttest dan yang terakhir metode
dokumentasi peneliti mengambil dokumen untuk dijadikan sebagai bukti
penelitian. Selain itu analisa data menggunakan Uji-T berpasangan dengan
program microsoft exsel dan program SPSS 16.0.
Dari hasil pengujian minor pertama diperoleh hasil perhitungan yang telah
dilakukan > = 6,849 > 2,093 dengan demikian hipotesa yang
mengatakan “Ada pengaruh latihan lari menanjak menaiki anak tangga terhdap
ketepatan semi smash dalam permainan bolavoli pada Club Arteg Sumberberas-
Muncar Kabupaten Banyuwangi Tahun 2017 secara signifikan. Dari hasil
pengujian minor kedua diperoleh hasil perhitungan yang telah dilakukan >
= 8,543 > 2,093 dengan demikian hipotesa yang mengatakan “Ada
pengaruh latihan lari menanjak menaiki anak tangga terhdap ketepatan push
smash dalam permainan bolavoli pada Club Arteg Sumberberas-Muncar
Kabupaten Banyuwangi Tahun 2017 secara signifikan. Dari hasil pengujian minor
pertama diperoleh hasil perhitungan yang telah dilakukan > = 9,917
> 2,093 dengan demikian hipotesa yang mengatakan “Ada pengaruh latihan lari
menanjak menaiki anak tangga terhdap ketepatan smash dalam permainan
bolavoli pada Club Arteg Sumberberas-Muncar Kabupaten Banyuwangi Tahun
2017 secara signifikan.
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Kata kunci: Latihan Lari Menanjak Menaiki Anak Tangga, Keterampilan Smash,
Ketepatan Smash, Kekuatan Otot, Kekuatan Otot Tungkai, Tinggi Loncatan..
PENDAHULUAN
Olahraga kini sudah menjadi
kebutuhan masyarakat secara luas,
terbukti dari bertumbunya pusat-
pusat olahraga serta dipenuhinya
ruang-ruang publik pada hari libur
oleh masyarakat yang berolahraga.
Hal ini menunjukkan bahwa olahraga
bukan hanya sekedar menjadi gaya
hidup namun sudah menjadi
kebutuhan.
Menurut Muhammad (2015),
olahraga adalah aktvitas fisik yang
memiliki tujuan tertentu dan
dilakukan dengan aturan-aturan
tertentu secara sistematis seperti
adanya aturan waktu, target denyut
nadi, jumlah pengulangan gerakan
dan lain-lain yang dilakukan dengan
unsur rekreasi. Olahraga juga
merupakan kegiatan fisik yang
bersifat kompetitif dalam suatu




di Indonesia saat ini tidak sedikit
membicaraan tentang manfaat
bolavoli, sebagai olahraga tim, untuk
individu. Manfaat ini dikatakan lebih
besar dari pada olahraga yang lebih
populer lainnya. Mungkin yang
paling populer adalah olahraga tim
sepakbola tetapi ada juga olahraga
lain, seperti bolavoli, yang memiliki
efek penting yang sama bagi para
peserta.
Perkembangan olahraga
bolavoli di negara kita sudah tumbuh
dengan pesat. Hal ini dapat dilihat
dari banyaknya kejuaraan kejuaraan
dari mulai tingkat internasional,
nasional, provinsi, kabupaten,
sampai di kecamatan, desa/kelurahan
dan bahkan tingkat RT dan RW. Hal
ini membuktikan bahwa minat
masyarakat Indonesia sangat besar
tehadap cabang olahraga bolavoli.
Menurut Ramsi (2015),
bolavoli merupakan olahraga beregu
yang dimainkan oleh dua regu dalam
setiap lapangan permainan.
Permainan dipisahkan oleh net,
masing-msaing regu terdiri dari
enam orang pemain inti yang
didalamnya bisa atau tidak terdapat
seorang pemain libero dengan
memakai kostum berbeda dengan
teman timnya. Setiap tim
diperbolehkan memainkan bola tiga
kali sentuhan dengan orang yang
berbeda (kecuali perkenaan bola
pada waktu membendung). Untuk
mengembalikannya ke daerah lawan
seorang pemain tidak diperbolehkan
memainkan atau memukul bolavoli
dua kali berturut-turut.
Secara garis besar teknik dasar
permainan bolavoli menurut Achmad
(2016) menyatakan bahwa bolavoli
mempunyai bentuk-bentuk teknik
dasar yaitu service, blok, passing,
dan smash.
Agar menjadi pemain yang
terampil dan berprestasi dalam
bolavoli, pemain harus memiliki
kondisi fisik yang baik seperti daya
tahan, kecepatan, kekuatan,
kelenturan, kelincahan, kordinasi,
dan daya ledak (explosif power).
Salah satu yang mempengaruhi yaitu
daya ledak otot tungkai, karena daya
ledak tungkai sangat berperan
penting dalam bermain bolavoli
seperti melompat pada saat smash
(spike), servis lompat (jump servis)
dan blok (bendungan).
Menurut Yuliansyah (2015)
daya ledak merupakan perpaduan
antara kekuatan dan kecepatan,
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bahwa kekuatan otot dan kecepatan
gerak merupakan ciri utama dari
kemampuan daya ledak. Kekuatan
otot tungkai merupakan salah satu
unsur membentuk daya ledak otot
tungkai, dalam peningkatan kekuatan
untuk menghasilkan lompatan yang
baik, smash yang keras dan jump
servis yang baik diperlukan kualitas
otot tungkai yang baik pula.
Kekuatan otot tungkai dapat
dikembangkan dan ditingkatkan
melalui latihan-latihan daya ledak otot
tungkai. Dilihat dari beberapa cabang
olahraga sering terlihat bentuk latihan
lompat-loncat untuk meningkatkan
kekuatan dan daya ledak otot tungkai.
Beberapa bentuk latihan yang
digunakan untuk meningkatkan daya
ledak otot tungkai seperti latihan
latihan naik turun tangga yaitu latihan
dengan cara berlari atau melompat
dengan menggunakan media tangga
baik terbuat dari besi, kayu, papan atau
tangga tembok.
Latihan
Menurut Edi Irwanto (2016)




merupakan suatu kegiatan olahraga
yang sistematis dalam waktu yang
panjang, ditingkatkan secara
bertahap dan perorangan, bertujuan
membentuk manusia yang berfungsi
fisiologis dan psikologisnya untuk
memenuhi tuntunan tugas.
Kemal (2011) menyimpulkan
bahwa latihan adalah suatu proses
penyempurnaan atlet secara sadar
untuk mencapai mutu prestasi
maksimal dengan diberi beban-beban
fisik, teknik, taktik, dan mental yang
teratur, terarah, meningkat, bertahap,
dan berulang-ulang waktunya.
Kemudian latihan juga merupakan
suatu kegiatan olahraga yang
sistematis dalam waktu yang
panjang, ditingkatkan secara
bertahap dan perorangan, bertujuan




Menurut Reval (2015) bahwa
latihan adalah suatu program yang
direncanakan untuk memperbaiki
dan meningkatkan kapasitas energi
seorang atlet untuk suatu
pertandingan. Dalam latihan atlet
harus memperhatikan peningkatan
beban. Beban latihan harus
ditingkatkan manakala sudah tiba
saatnya untuk ditingkatkan. Dengan
beberapa pendapat di atas maka
dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah suatu proses berlati yang
dilakukan secara sistematis,
berulang-ulang yang kian hari
jumlah beban latihan kian
bertambah, bertujuan mencapai
keterampilan yang lebih baik.
Menurut Mustaqqin (2016)
latihan adalah suatu proses
penyempurnaan atlet secara sadar
untuk mencapai mutu prestasi
maksimal dengan diberi beban
latihan fisik, teknik, taktik dan
mental yang teratur, terarah,
meningkat, bertahap dan berulang-
ulang waktunya”. Sedangkan
menurut dan latihan adalah proses
yang sistematis dari berlatih atau
bekerja, yang dilakukan secara
berulang-ulang, dengan kian hari
kian menambah jumlah beban latihan
atau pekerjaannya.
Lari Menanjak
Menurut Muklis (2007) berlari
pada tanjakan sedang, setinggi 20-50
meter atau sejauh 100 hingga 500
meter pada kecepatan ½, ¾ , dan
penuh. Tingkatan pengulangan
ketika stamina dan kebugaran atlet
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meningkat. Atlet dapat berlari atau
berjalan dengan kecepatan rendah
untuk memulihkan kondisi. Dalam
penelitian ini peneliti menggunkan
jarak tempuh sepanjang 100 Meter.
Lari Menaiki Tangga
Menurut Muklis (2007) berlari
dilakukan dengan cara menaiki anak
tangga (tangga). Jika kekuatan kaki
atlet meningkat, tangga yang lebih
curam dapat digunakan. Ini
merupakan aktivitas yang tidak asing
lagi bagi pemain football, vollyball,
dan basket untuk bahan latihan
mereka. Lakukan aktivitas ini pada
tangga-tangga yang rendah
(dangkal), dan cukup lebar untuk
memungkinkan ruang yang cukup
untuk mendarat dan melompat.
Kemudian, gunakam kombinasi dari
semua jenis lompatan. Atlet yang
berpengalaman juga dapat melompat
menuruni tangga yang dangkan
menggunakan kedua kaki. Latihan
ini menuntut kontrol yang sempurna
dan khususnya kaki yang kuat.
Naik Turun Tangga
Menurut Yuliansyah (2015)
latihan naik turun tangga yaitu
latihan dengan cara berlari atau
melompat dengan menggunakan
media tangga baik terbuat dari besi,
kayu, papan atau tangga tembok.
latihan ini yaitu peningkatan beban
latihan yang progresif (overload).
Latihan makin lama makin
meningkat beratnya, tetapi kenaikan
beban latihan harus sedikit demi
sedikit. Hal ini untuk menjaga agar
tidak terjadi over training dan proses
adaptasi atlet terhadap loading akan
terjamin keteraturannya. Peningkatan
beban latihan sebaiknya 2 atau 3 kali
latihan dalam seminggu.
Yuliansyah (2015) secara
teknis, rangkaian gerakan latihan
naik tangga yaitu mula-mula posisi
seperempat berjongkok di depan
tangga, dengan kedua tangan
dikaitkan di belakang leher dan kaki
selebar bahu agak lebih sedikit.
Lompati tangga pertama dan
lanjutkan ke atas sampai 10 atau
lompatan atau lebih, mendarat dan
cepat,  gerakan harus terus-menerus
tidak terputus ke atas tangga tanpa
berhenti sampai jumlah yang telah
ditentukan.
Menurut Anggraeni (2013)
olahraga naik turun tangga adalah
salah satu jenis olahraga yang efektif
membakar lemak, olahraga ini juga
efektif untuk menguatkan jantung
dan meningkatkan ketahanan tubuh.
Dalam tiap menitnya, aktivitas naik
tangga diperkirakan akan
mengkonsumsi energy (membakar
kalori) sebanyak 8-11 kali.
Sedangkan menurut Gunawan
(2014) menjelaskan bahwa latihan
naik tangga dapat juga disebut
Harvard step, latihan naik turun
tangga ini dilakukan bertujuan untuk
peningkatan unsur kecepatan dan
kekuatan pada kondisi fisik. Sebab
unsur kecepatan dan kekuatan
merupakan bagian mendasar pada
daya tahan. Daya tahan otot adalah
kemampuan otot untuk menjalani
kontraksi dengan beban sub
maksimal secara berulang atau
mempertahankan kontraksi otot
dalam periode waktu tertentu, jika
kamu memiliki daya tahan otot yang
baik, maka kamu bisa melakukan
kegiatan yang lama tanpa mengalami
kelelahan, tetapi sebaliknya jika
kamu tidak memiliki daya tahan
yang baik maka kamu mudah
mengalami kelelahan. Daya tahan
seseorang bisa terus ditingkatkan
melalui latihan naik turun tangga,
latihan naik turun tangga ini
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Sehingga syarat mutlak dalam suatu
penelitian adalah metode penelitian,
berbobot tidaknya sebuah penelitian
tergantung pada pertanggung
jawaban dari metode penelitian.
Tujuan penelitian ini yaitu
untuk mengetahui pengaruh latihan
lari menanjak menaiki anak tangga
terhadap ketepatansmash dalam
permainan bolvoli pada Club Arteg
Sumberberas Kecamatan Muncar
Kabupaten Banyuwangi Tahun 2017.
Maka penelitian ini termasuk jenis
eksperimen semu,dimana dalam
penelitian ini dimaksudkanuntuk
mengungkapkan sebab dan akibat.
Yuliansyah (2015)
menyatakan bahwa eksperimen
adalah suatu cara untuk mencari
hubungan sebab akibat antara dua
faktor yang sengaja ditimbulkan oleh
peneliti dengan mengeleminasikan
atau mengurangi atau menyisihkan
faktor-faktor lain yang mengganggu.
Analisa data yang dilakukan dalam
penelitian ini menggunakan metode
analisis Uji-T berpasangan. Dengan
rancangan sebagai berikut :
Tabel 1. Rancangan Penelitian
Prettest Treatment Posttest
X1 T X2
Sumber : (Suarsana, dan  Baan
2013)
Instrumen Penelitian
Dalam penelitian ini peneliti
menggunakan instrumen
pengumpulan data sebagai berikut :
Gambar 1. Tes Ketepatan smash
(Suarsana 2013)
Pelaksanaan tes ketepatan Smash
a) Test berada dalam daerah smash
dan melakukan ketepatan Smash
yang sahsesuai dengan peraturan
permainan yang berlaku untuk
smash.
b) Kesempatan melakukan smash
sebanyak 6 kali
Penskoran
a) Skor setiap smash ditentukan oleh
bola melampaui jaring dan angka
sasaran dimana bola jatuh.
b) Bola yang menyentuh garis batas
sasaran di hitung telah mengenai
sasaran dengan angka yang lebih
besar.
c) Bola yang jatuh tepat di bidang
petak lapangan akan memperoleh
nilai sesuai angka dalam petak
tersebut.
d) Bola yang dimainkan dengan
tidak sah atau bola menyentuh
jaring dan jatuh diluar bagian
lapangan, skor adalah nol.
Pelaksanaan tes dilakukan
sebanyak 6 kali. Dan nilai ketepatan
smash adalah jumlah dari 4 skor
hasil pukulan smash yang terbaik.
DISKUSI HASIL PENELITIAN
Uji Beda Berpasangan (paired
sample t-test)
Tabel 2. Paired sample t-test
Kelompok Sig.(tailed) α Kriteria
Pre test-
Post test 0.000 0.05
Ada
perbedaan
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Karena nilai Sig. < 0,05 maka
ditolak, diterima dalam artian
ada pengaruh latihan lari menanjak
menaiki anak tangga terhadap
ketepatan dalam permainan bolavoli
pada club Arteg sumberberas-muncar
kabupaten banyuwangi tahun 2017.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian
maka, dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh latihan lari menanjak
menaiki anak tangga terhadap
ketepatan dalam permainan bolavoli





dan kesimpulan, maka penulis
mengajukan saran-saran sebagai
berikut:
1. Hasil penelitian ini dapat
dijadikan sebagai referensi
maupun acuan guna untuk
pengembangan dan peningkatan
pembinaan olahraga prestasi salah
satunya dibidang olahraga
bolavoli.




membuat suatu program latihan
untuk menambah kemampuan
lainnya yang belum didapatkan
atlet pada latihan sebelumnya.
3. Latihan lari menanjak menaiki
anak tangga dapat digunakan
sebagai latihan untuk
meningkatkan kemampuan atlet
dalam menambah tinggi loncatan
(vertical jump) dalam olahraga
salah satunya permainan bolavoli.
Untuk menambah hasil loncatan
yang tinggi jauh lebih baik dan
maksimal apabila dilakukan
secara rutin.
4. Untuk para atlet bolavoli
diharapkan selalu memperhatikan
dan melaksanakan latihan ini
karena semakin tinggi loncatan
semakin bagus ketika bermain.
5. Selanjutnya bagi peneliti yang
akan melakukan penelitian yang
sama diharapkan supaya
mengambil sampel yang berbeda
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